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Abstract
The purpose of current study was to examine whether strength training, when performed once a week in a physical 
education course, has an effect on physical factors such as body weight and strength, and mental factors such as 
motivation to perform strength training in male collegiate students with exercise habits. Twenty-two male collegiate 
students with exercise habits volunteered and participated in this study (20.3±0.7 years old). During this study there 
were three testing periods per week which were pre, mid and post training, and included using the estimated 1 repetition 
maximum (1RM) for bench press and squat as strength variables. Participants performed strength training for a total of 
six times throughout the testing period, which was mainly composed of bench press and squat exercises with a variance to 
repetition and rest period. The motivation of the strength training was measured by using self-determined motivation for 
exercise scale (SMES). The results identified that body weight and strength variables were significantly improved from 
pre to post training in all participants, while there were no significant differences in subscales of SMES. Based on the 
results, it was indicated that strength training on a weekly basis was enough to improve body weight and strength level 
in collegiate students with exercise habits but did not have an effect on the motivation of collegiate students to strength 
training. Therefore, it was concluded that specific instructions and coaching would be required for motivating students to 
continue with strength training beyond this study.
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学生 22名とした。対象者の平均年齢は 20.3± 0.7
歳であり、授業開始前の平均身長および平均体重


























































1 10 月 10 日 オリエンテーション、ベンチプレスのフォーム指導
2 10 月 17 日 スクワットのフォーム指導
3 10 月 24 日 学内統一体力テスト
4 10 月 31 日 フォーム指導の復習
5 11 月 7 日 3RMの推定（ベンチプレス、スクワット）
6 11 月 14 日 体力測定（Pre）
7 11 月 28 日 筋力トレーニング（ピラミッド方式によるセットの組み方）
8 12 月 5 日 筋力トレーニング（短い休息時間によるトレーニング）
9 12 月 12 日 筋力トレーニング（スロートレーニング）
10 12 月 19 日 筋力トレーニング（ハイクリーンのフォーム指導）
11 1 月 9 日 体力測定（Mid)
12 1 月 16 日 筋力トレーニング（サーキットトレーニング）
13 1 月 30 日 筋力トレーニング（伸張性収縮によるトレーニング）
14 2 月 6 日 体力測定（Post）


































































Pre Mid Post 一要因
平均± SD 平均± SD 平均± SD 分散分析
体重（kg） 67.29 ± 8.57 68.29 ± 8.58 68.93 ± 8.59 Pre < Mid, Post
1RM（kg）
ベンチプレス 70.45 ± 20.11 72.50 ± 17.91 76.36 ± 21.05 Pre < Post
スクワット 120.68 ± 30.95 127.73 ± 28.36 135.45 ± 29.44 Pre < Post
体重あたりの 1RM
ベンチプレス 1.04 ± 0.23 1.06 ± 0.19 1.10 ± 0.24 Pre, Mid < Post





























方、Strong 群と Weak 群における Pre、Mid およ
び Postの比較および各測定項目の増加率に関して
図 1　体重および筋力における Pre，Mid，Postの群ごとの比較
† ; significant difference between pre, mid and post (p < 0.05)







平均 ± SD 平均± SD
総合筋⼒（z-score） 1.46± 1.55 -1.46± 0.46
体重（kg） 72.25 ± 8.75 62.32 ± 4.83
ベンチプレス
1RM（kg） 85.45 ± 17.81 55.45 ± 6.11
体重あたりの 1RM 1.19± 0.23 0.89± 0.10
スクワット
1RM（kg） 142.73 ± 29.53 98.64 ± 8.39
体重あたりの 1RM 1.98± 0.33 1.59± 0.20
⾃⼰決定動機づけ
内発的動機づけ 3.86± 0.42 3.02± 0.69
同⼀視的調整 4.43± 0.60 3.95± 0.60
取り⼊れ的調整 2.95± 0.84 2.45± 0.93
外的調整 2.79± 0.64 2.76± 0.93
⾮動機づけ 1.48± 0.78 2.12± 1.02
図 2　自己決定動機づけの下位尺度における Pre，Mid，Postの群ごとの比較




















れ Preよりも有意に高い値を示し（p < 0.05）、Pre
と Postの差の効果量は 0.21であった。また、ベン
チプレスの 1RMと体重あたりの 1RMにおいて、
Postが Preよりも有意に高い値を示し（p < 0.05）、
Preと Postの差の効果量は 1RMで 0.32、体重あた
りの 1RMで 0.26であった。さらに、スクワット
の 1RMと体重あたりの 1RMにおいて、Postが Pre
とMidよりも有意に高い値を示し（p < 0.05）、Pre

























における Preと Postの差の効果量も小さかった（0.09 






















Pre Mid Post ⼀要因分散分析
平均± SD 平均± SD 平均± SD 有意差
内発的動機づけ 3.44 ±0.71 3.58 ±0.68 3.52 ±0.63 n.s.
同⼀視的調整 4.19 ±0.64 4.10 ±0.63 4.10 ±0.62 n.s.
取り⼊れ的調整 2.70 ±0.90 2.84 ±1.00 2.82 ±0.98 n.s.
外的調整 2.77 ±0.78 2.86 ±1.01 2.92 ±0.86 n.s.
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